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Приветливая Маша или мрачная Зоя 
Петровна? С последней даже моя ком- 
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Испанский суп, закуска на кабачках, 


свет своему 


На сайте действует 


Таратор, омлет с творогом, блинчики, 
икра из баклажанов, домашний сыр 


Салат с запеченными овощами 
и конструктор ПП-бутербродов 


СВЕКОЛЬНЫЙ з о о В Ь ю! фаршированные и вяленые помидоры панейская сестра Шура боится гово- 
дор ра боито 
| едм^стопАан ь Ребоние судии рить — настолько у той суровый вид. 


Эх! Злыдня Петровна (такее прозва- 
ли мальчишки во дворе) выбивает че- 


с любого месяца можно е н. ЕЕ 1 = ки. «Добрый день!» — поздоровался я. 
РН РЕР РГТУТГИР «Каквы хороши в этой малиновой коф- 
во:всех почто ВЫХ отделениях Хром и витамин В, те!» — скакого-то перепугу пролепетал 
или на саите ВОИН Иоланта 15 следом. 


Петровна угрюмо глянула из-под 
лба. От страха меня понесло: «Она 


ДЕМЕНЦИЯ о = 
| 2 ТЕМАНОМЕРА — Экономная хозяйка чудесно оттеняет ваше лицо». Взгляд 
АТЬ ; ‚ ПБДОрОгО еее, 


РЗ 4 


по промокоду 


Реклама 


Баклажаны в томатах, огурцы в заливке, 

соус чатни из персиков, соленые помидоры, 
варенье из крыжовника 

Готовим для детей.............................. 21 
Ягодное сорбе и... съедобные «сказки»! 


Есть повод! 

Праздник в.ДоМе,.„„„.еаааәз 22-25 
Форшмак в яйцах, рулетики с вишней, 
черничный торт, пирог с малиной, 

холодный чай — 100%-ный успех! 

Кухня народов мира......................... 26-27 
Италия угощает! Тосканский суп, 

паста «Альфредо», бискотти с черным перцем 


интересный. «Баклажан»?» 

«Черт бы побрал эти баклажаны! — 
выругалась женщина. — Дурню мужуна 
работе зарплату ими выдали. Не смог 
потребовать деньгами, нюня такая!» 

«Хотите, — не растерялся я, — при- 
несу подшивки своего журнала с ре- 
цептами заготовок? И свежий номер: в 
нем баклажаны в томатах» (см. стр. 17). 

И Петровна в ответ... улыбнулась! А 
я, зная, что она живет недалеко, пред- 
ложил в помощь свои и Шурины руки. 

И мы встретились. Иза работой сза- 
катками я узнал про непростую судьбу 


Будем здоровы! женщины. Но это уже другая история... 
Правильное питание........................ 28-29 Оказывается, клюбому можно подо- 
Горькая еда: познать и полюбить брать ключик, просто надо быть внима- 
? ў ПОСИДОЛКИ,... ле глеслоиоваминеваавененящьвь 30-32 — тельнее и душевнее. Может, тогдаулы- 


Мастер-класс «Булкодоги» 
и кулинарные истории 


подписаться на ‹толоковские» и 


ЗО промокоду «/ 
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здания МОЖНО 


бающихся лиц вокруг будет больше! 
Ваш МИХАЛЫЧ 
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Томаты 
победили! 


Как же быстро летит 
время! Внучка Маша уже 
рослая пятнадцатилетняя 
барышня со своими 
взглядами на жизнь, 
интересами и друзьями. 


4 


Кстати, приезда последних на дачу мы 
ждали в прошлые выходные. Я очень 
волновался: и как разместить, и чем 
накормить, и какне показаться «древ- 
ним динозавром», а больше всего — 
из-за ответственности за чужих детей. 

Молодежь шумной ватагой ворва- 
лась в дом. Смех, музыка, пузатые рюк- 
заки. Быстро поставили палатки в саду 
(зря готовил спальные места в доме), 
выгрузили содержимое «котомок», а 
там: кока-кола, крекеры, чипсы, суха- 
рики, печенье, оттаявшие пачки с кар- 
тошкой фри и наггетсами. И тут у них 
случилась массовая «истерия»: забыли 
купить кетчуп! А я их планировал кор- 
мить всем свеженьким и витаминным 
с огорода... 

Ничего не поделаешь, приготовил 
их картофельный полуфабрикат, а кне- 
му подал домашний соус из помидо- 
ров. Сначала ребята с опаской на него 
смотрели, но, вдохновленные активно 
жующей Машей, попробовали. Итог: 
шесть «растущих организмов» в лице 
трех девчонок итроих парней умяли 1,5 л 
моего «кетчупа». Сначала они макали в 


него свою фри, а потом в ход пошли ва- 
реная картошка с укропом, листья сала- 
та и хлеб. На десерт я подал черничный 
торт (см. стр. 24). Возражений, что это 
не их печенье, не было, а было дружное 
шевеление носов и просьбы о добавке... 
С аппетитом подростки ели и мой обед, и 
ужин, позабыв про свой фастфуд. 


Соус «УдАЧНЫЙ» 


В нашей семье его зовут «Тыцкало». 
Так соус назвалачетырехлетняя Маша, 
потому что в него вкусно тыкать варе- 
ную картошку. 

0,5 кг помидоров, крупный пу- 

чок кинзы или петрушки, 3 зуб- 

чика чеснока, черный перец, 

хмели-сунели, соль. 
Помидоры без кожицы измельчить в 
блендере (пропустить через мясоруб- 
ку), добавить измельченные зелень и 
чеснок, пряности, посолить. Переме- 
шать, дать настояться 30 мин. в про- 
хладном месте. 

Еще «томатные» идеи ирецепты 
— на стр. 6-9. 

Ваш МИХАЛЫЧ 


КОПИЛКА ИДЕЙ: КУЛИНАРНЫЕ ХИТРОСТИ 


№7, 
июль, 2020 г. 5 


«СВИНКА ПЕППА» 
Так в сезон подаю 
ягодные творожную 
массу или желей- 
ный десерт. Дочка 
в восторге! 
«Ушки» и «пятачок» — 
крупные ягоды клуб- 
ники (земляники са- 
довой). Для осталь- 
ных деталей нужны 
растопленный шоко- 
лад или шоколадное 
драже. 

Анна ТЮТЮННИК, 

г. Санкт-Петербург 


«УЛЫБКА НА ЗАВТРАК» 

Мои идеи не для будней, а вот для утравы- 
ходного дня — самое то! Однозначно под- 
нимут настроение родным. 


®«Маркиза Помпадур». Пан- 
кейки или оладушки декори- 
> рую «париками» изчерни- 


ки (голубики), нарезан- 
ной клубники и взбитых 
сливок (сметаны с са- 
харом). 

«Глаза» и «ротики» — 
растопленный шоколад 
(или можно перед нали- 


ванием теста разложить 
на сковороде продолговатые 
изюминки). 


«Котик». Понадобится 


ө 
для оформления еще и 


банан (см. рис.). 


Марина ХРАМЦОВА, 
г. Шклов 


В 


ШОШО ти. 


УКРАШАЮ ТОРТЫ 
Торты можно эф- 


фектно украсить: 


ягодами. Декор из 
разряда «легко и 
просто», прямо как 
я люблю. 


Б 


• С шоколадом. 
Верх торта заливаю 
чуть остывшим рас- 
топленным шокола- 
дом (с аппетитными 
потеками!). В центр 
перед самой пода- 
чей укладываю ягодки 
клубники и малины. 


® «Венок». Кольцом 
раскладываю черни- 
ку, ежевику, половин- 
ки клубники (земляни- 
ки садовой) с плотной 
мякотью. Можно до- 
полнить веточками и 
листиками мяты, роз- 
марина или иссопа. 
Ваша ШУРА 
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РУЛЕТИКИ 

НА СКОРУЮ РУКУ 
Вкусно и сочно за 
счет помидоров. 
Тонкий лаваш смазы- 
ваю майонезом, рас- 
кладываю начинку из 
мелко нарезанных 
помидоров, крабо- 
вых палочек и зелени 
(можно добавитьтер- 
тый сыр). Сворачиваю 
рулетом, через 5 мин. 
нарезаю кусочками. 
Обжариваю на любом 
масле под крышкой 


на среднем огне. 


Надежда КУРЫШЕВА, 
г. Семикаракорск 


|| 
ТЕМА НОМЕРА: _ 
ТОМАТНЫЙ РАЙ 
ОМАТ АЙ 
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Ацтеки свято верили, что томаты обладают 
свойствами афродизиака, а еще 
омолаживают организм. Современная 
медицина опровергла первое, зато по 
второму возражений нет. Помидоры 
снижают давление, предупреждают 
развитие заболеваний сердца, уменьшают 
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ЗАКУСКА «ДАЧНАЯ УДАЧНАЯ» 

Быстро, вкусно, просто! 

Молодые кабачки нарезаю нетолстыми кружка- 
ми, солю, оставляю на 10 мин. Слив сок, обжа- 
риваю с двух сторон в небольшом количестве 
растительного масла. Перекладываю на блюдо 
(можно смазать майонезом). Сверху расклады- 
ваю массу из мелко нарезанных помидоров (без 
кожицы и семян), рубленых чеснока и зелени 
(укроп, кинза, петрушка). Солю, перчу. По жела- 


ШОШО 


ПОДСКАЖИТЕ! 
В одной художе- 
ственной книге было 
упоминание о «Пан- 
цанелле» — тоскан- 
ском салате из по- 
мидоров, базилика 
и подсохшего хлеба. 

Вот бы узнать его 
рецепт! 


риск появления злокачественных 
новообразований, укрепляют кости, 
улучшают зрение и способствуют 
похудению. Чем не повод для вкусной 
томатотерапии?! 


Суп 
«Сальморехо» 


Этот вкусный испанский 
суп чем-то похож на 
знаменитый гаспачо, 

но гуще из-за хлеба. 
Обязательно охладить 
перед подачей 
час-другой. 


На 4 порции: 1 кг спелых помидоров, 200 г 

черствого белого хлеба без корочки, 

1-2 зубчика чеснока, 2 яйца, 2 ст.л. олив- 

кового масла, 100 г сыровяленого свиного 

окорока, соль. 
Помидоры очистить от кожицы, нарезать, измель- 
чить в блендере (в идеале затем еще и протереть 
через сито). Хлеб нарезать мелкими кусочками, 
залить томатной массой на 10 мин. 

Добавить измельченный чесноки масло, по- 
солить. Хорошо взбить блендером и охладить. 
Подавать, посыпав рубленым яйцом, зеленью 
и кусочками окорока (в идеале — хамоном), 
по желанию можно капнуть немного винного 
уксуса. 

Руслан ЗУБАРЕВ, повар, г. Могилев 


нию можно посыпать натертым сыром. 
Ольга ЛАДЕНКО, г. Харьков 


: ЗАМОРСКИЙ ПРИНЦ 


: Как-то в середине лета собралась 
: Мария к родственникам в гости. 
: «За помидорами следи, — нака- 
: зывает супругу. — Как начнутся 
: туманы, сразу крупные снимай, а 


почерневшие уничтожай. А вот за 
этим кустом особо приглядывай. 
Это новый сорт: «Принц». 

Жену свою Иван побаивался, а по- 
тому ответственно поливал, подвя- 
зывал, удобрял помидоры. Настала 
пора — и на «Королевиче», как 
его в сердцах окрестил 
мужчина, начали на- 


чем крупнее —тем 
чернее. 

«Пропала моя 
: головушка... 
: Бабка ни за что 
· не поверит, что 
я с них глаз не 
спускал», — по- 
думал и быстро 
оборвал всю «пор- 
чу» в ведро. Несетна 


ҹә 
| 


ливаться плоды. И ) «А. 


Светлана ЛАГОДА, 
г. Запорожье 


ОШООО: 


ШОО 


мусорку, а навстречу жена. Приеха- 
ли! Иван весь сжался. 

Мария выхватила верхнюю поми- 
дорку, обтерла о подол и с аппети- 
том вгрызлась в мякоть, только сок 


Е 


Е ТТТ 


брызнул в разные стороны. Потом : 
бросилась мужа обнимать да цело- : 


вать. «Взбесилась или отравилась?» 
— пронеслось в голове у Ивана. 


А вечером жена накрошила из : 
тех чернявых салат и подала к сто- : 
лу. Пришлось повиноваться. Дро- : 


жащей рукой положил муж 


дел! Сладкие как мед 
помидоры! 

Охнул Иван: «Вот 
тебе и прЫнц! Чер- 
нокожий! А я чуть 
не выбросил весь 
урожай с него, ду- 
мая, что зараза 

одолела...» 
Татьяна ДОБРОВОЛЬСКАЯ, 


кусочек «фитофторного» : 
плода в рот... и обал- : 


г. Сосновоборск : 
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«Рецепты правильного питания (осень)» 

В 100 гсвежих помидоров всего 20 ккал! Значит, есть их можно 
без ограничений. Но простотак жевать скучно... Аесли пригото- 
вить «пиццу» на курином филе? Или закуску с грецкими ореха- 
ми? Может, квашеный салат «Сальса»? Их рецепты вы найдете 
в новом спецвыпуске «Нашей кухни» «Рецепты правильного 


«ШКАТУЛОЧКИ» 


Беспроигрышный 
вариант празднич- 
ной закуски. 

У плотных поми- 
доров срезаю вер- 
хушку, ложечкой 
выбираю мякоть и 
фарширую любым 
салатом. Украшаю 
зеленью. 


ВАРИАНТЫ ПРАЗДНИЧНЫХ НАЧИНОК 


№ 1 
Жареные грибы 
+ вареное 
куриное мясо 
+ сырая морковь 
+ лук 
+ кукуруза 
консервированная 
+ майонез. 


0000000000 000000000000 0 0 


№ 2 
Копченая колбаса 
+ маринованный 
и свежий огурцы 
+ луково-морковная 
поджарка 
+ кукуруза 
консервированная 
+ майонез. 


Наши новинки! 


#. 00.0.0 08.0.2.0.0. 09 


Крабовые 
палочки 
+ кукуруза 
консервированная 
+ вареные яйца 
+ сыр 
+ чеснок 
+ майонез. 
Марина ХРАМЦОВА, г. Шклов 


БЕ 
__ >“ 4 
Г а ЕЩЕ БОЛЬШЕ 
А ОВОЩЕЙ! 
а 
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—. 


питания (осень)». Еще в номере: подборка сезонных рецептов ПП-блюд (от 
закусок и салатов до десертов и тортов), эффективные и безвредные для 
здоровья диеты «5:2» и «Песочные часы», рекомендации диетологов, нутри- 
циологов и терапевтов. В продаже с 28 июля 
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Вяленые помидоры 


Стараюсь за лето навялить побольше 
помидоров. В холодильнике они долго 
стоят — до Нового года. Едим как деликатес 
на бутербродах и пицце. 
Помидоры (сорта «Де Барао» или сливки) разре- 
зать вдоль пополам, ложечкой удалить сердцеви- 
ну, чтобы быстрее завялились и лучше хранились. 
Плотно уложить на противень поверх пергамента. 

Смазать с помощью кисточки смесью оливко- 
вого масла и соли. Посыпать сухими провански- 
ми травами. Вялить в духовке при 80-100 град. 
3-4 часа (мне хватило трех). Дверцу духовки дер- 
жать чуть приоткрытой (вставляла деревянную 
китайскую палочку). Остудить, плотно сложить 
вместе с пластинами чеснока в стерилизованную 
банку, залить качественным оливковым маслом 
прямо из бутылки. Хранить в холодильнике. 

Алла МИХАЛОВСКАЯ, г. Усть-Каменогорск 


Галеты с овощами 


Потрясающий рецепт: песочное 
тесто + сочная начинка, чем-то 
похоже на пиццу, но в 100 раз 
вкуснее! 


Для теста: 400г муки, по 150 мл 

томатного сока и растительного 

масла, по 0,5 ч.л. соли и сахара, 

10 гразрыхлителя. 

Для начинки: 4 помидора, 

2 баклажана, 150 гсыра, 2-3 зуб- 

чика чеснока, базилик, соль. 
Для теста: смешать сок и масло, до- 
бавить соль, сахар. Всыпать просеян- 
ную муку с разрыхлителем, замесить 
тесто, переложить в пакет, оставить 
на столе на 30 мин. 

Затем тесто разделить на две 
части, раскатать каждую на перга- 
менте в тонкую лепешку. Отступив 
от краев по 3 см, разложить начинку: 


ТЕМЫ НОМЕРОВ 

НА 2090 год 

® «Яблочный Спас» 

(август); 

• «Корнеплоды ру- 

лят!» (сентябрь); 

® «Нескучные бобо- 

вые» (октябрь); 

® «Мясное изоби- 

лие» (ноябрь); 

«Домашний 

праздник» (декабрь). 
Ваш МИХАЛЫЧ 


СПАСИБО! 


Татьяне Подшивайло 
из Херсона за идеи 
украшения салатов и 
их рецепты (в № 2 за 
2020г. Стр. 227 

Ирина ПОЛЯКОВА, 


обжаренные кружки баклажанов, наре- 
занные помидоры, пропущенный через 
чесночницу чеснок, рубленый базилик, 
посолить. Края собрать кверху склад- 
ками. Посыпать середину тертым сы- 
ром, запечь до готовности. 


Татьяна УСЬКОВА, г. Ржев. 
Рис. Ирины ПЕРМИНОВОЙ 
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ЛУЧШИЙ ЗАВТРАК 


е Омлет с... творо- 
гом. Смешиваю 4 яй- 
ца, 100 мл молока, 50 г 
творога и любую руб- 
леную зелень, солю, 
перчу. 

Жарю в сково- 
роде в небольшом 
количестве масла (на 
малом огне подкрыш- 
кой) до готовности. 
Нежно, вкусно, сытно! 
® Горячие бутербро- 
ды. Кусочки хлеба 
смазываю густой сме- 
таной с измельченным 
чесноком. Укладываю 
сверху по кружку по- 
мидора и колбасы 
(лучше — с кусочка- 
ми сала). Немного со- 
лю, посыпаю сухими 
травами и сахаром. 
Запекаю 15-20 мин. в 
духовке. Украшаютон- 
кими кольцами остро- 
го перца. 

Татьяна ГИРЛИНА, г. Рязань 


РАБОЧИЕ БУДНИ: 


__ МЕНЮ НА КАЖДЫЙ ДЕНЬ 


Что чаще крадут воришки в гастрономах? 
Вовсе не конфеты с алкоголем, как многие 
подумают, а... сыр! Мне кажется, что и ваши 
домашние тоже не преминут утянуть со 
стола лишний ломтик нежнейшего 
домашнего сыра (см. стр. 11) или 
горячий блинчик прямо со сковороды 
(см. стр. 12). Потому что это вкусно! А перед 
какими вашими фирменными блюдами не 
могут устоять домочадцы? Требуют добавки 
какого угощения? Поделитесь рецептами — 
имы их опубликуем! 


Таратор 


В летнюю жару нет 
сил стоять у плиты 
да и горячего не 
хочется. А этот 
вкусный болгарский 
суп выручает. 


На 2 порции: 2 средних огурца, 400 мл кефи- 

ра (простокваши или йогурта), 2 ст.л. олив- 

кового масла, пучок укропа, 1-2 зубчика чес- 

нока, соль, черный перец, грецкие орехи. 
Огурцы натереть на крупной терке, а чеснок — на 
мелкой, зелень порубить. Соединить их, посолить, 
поперчить, дать постоять 10 мин. Залить охлажден- 
ным кефиром (если густой, разбавить холодной 
водой или минералкой). Добавить масло, пере- 
мешать. 

Подавать в тарелках или стаканах, посыпав 
измельченными орехами. 


Мой совет: вместо огурцов можно поло- 
жить листья салата и по желанию добавить 
редис. 


Наталья КУХАРЕНКО, г. Любань 
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Икра из баклажанов 


Обожаю эту закуску! Сметана 
придает блюду приятный 
сливочный привкус, а чеснок — 
пикантную нотку! 
1 кг баклажанов, крупные луко- 
вица и морковь, 2 стручка слад- 
кого перца, 300 г помидоров, 
2 зубчика чеснока, 3 ст.л. жир- 
ной сметаны, растительное мас- 
ло, молотый черный перец, соль, 
сахар. 
Баклажаны и сладкий перец разрезать 
вдоль пополам, убрать семена у ово- 
щей, выложить на противень, сбрызнуть 


Домашний сыр 


Смешать 1 лмолока (уменя 2,5%-ной 
жирности) с 1 ст.л. без верха соли, 
довести до кипения. Влить смесь 
взбитых вилкой трехяицс 200 гсме- 
таны (уменя 15%-ной жирности), ва- 
рить, помешивая, 5-7 мин. 

В конце добавить мелко нашин- 
кованный пучок зелени укропа и 
петрушки, горсть измельченных 
грецких орехов. 

Затем массу отжать через марлю, 
сложенную в 3-4 слоя, уложить на 
ночь под пресс. 

Наталья ЗЯБЛИЦКАЯ, 
г. Горно-Алтайск 


маслом, запечь в духовке до мягкости, 
снять кожицу, мелко нарезать. 

Помидоры залить кипятком, 
снять кожицу, измельчить, вместе с 
луково-морковной поджаркой доба- 
вить к баклажанам. 

Тушить смесь 20 мин., всыпать 
соль, сахар и черный перец (я в ско- 
вороде еще дополнительно массу 
разминаю толкушкой). Добавить из- 
мельченный чеснок и сметану, поту- 
шить еще 5 мин. 

Валентина БРАСЛАВЕЦ, 
с. Могилёв Днепропетровской обл. 


УНИВЕРСАЛЬНЫЙ ПИРОГ 

Просто и вкусно! А с начинками 
экспериментирую в свое удо- 
вольствие. 

Соединяю по 1 ст. сметаны, 
майонеза и муки, З яйца, 1 ч.л. со- 
ды, солю, взбиваю миксером. Вы- 
ливаю половину смеси в смазан- 
ную маслом форму, расклады- 
ваю начинку из мелко нарезанных 
двух пучков лука и шести вареных яиц, 
солю. Заливаю оставшимся тестом. 
Выпекаю 45 мин. при 180 град. 


И у вас есть такие же универ- 
сальные рецепты? Не таите их 
от общественности! За публи- 
кацию можно деньги заработать 
(см. стр. 34). 

Ваша ШУРА 
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Блинчики «Любимые» 


В моей семье их просто обожают. 
Мне пришлось отказаться почти 
от всех рецептов. 


600 г муки, 800 мл кефира, 

350 мл молока, 5 яиц, З ст.л. 

растительного масла, по 2 ст.л. 

сахара и 9%-ного уксуса, 1 ч.л. 

с верхом соды, 5 щепоток соли. 
В сотейнике вскипятить молоко с 
350 мл воды (не упустите!). 

Кефир влить в чашу, всыпать соду 
(не перемешивать!). На соду влить 
уксус, через 1 мин. тщательно пере- 
мешать. Добавить соль, сахар ияйца, 
перемешать. Всыпать муку, переме- 
шать ложкой, затем взбить миксе- 
ром. Влить под крутящиеся венчики 
кипящее молоко. Добавить масло, 
перемешать — и можно выпекать 
блинчики на разогретой сковороде, 
смазанной растительным маслом. 

Наталья КАРПУШЕНКОВА, г. Калининград 


ИИ ВОО НОВОСТИ СООО СООО СВОЮ та 


КОММЕНТИРУЕТ ПОВАР 


Смесь молока, воды и кефира, 
действительно, сделает блины 
нежными. Но не вижу смысла до- 
бавлять в тесто масло, ведьу него 
с молоком и водой разная плот- 
ность. Достаточно слегка смазы- 
вать сковороду маслом, исполь- 
зуя специальную кисточку или 
салфетку. Для 600 г муки вполне 
хватит и трех яиц. 

Руслан ЗУБАРЕВ, повар, г. Могилев 
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Наши новинки! 
«Лунный календарь садовода 


и огородника на 2021 год» 
Купили лучшие семена, вы- 

растили отличную рассаду, ЛУННЫЙ Я 
хорошо поливали и под- 
кармливали свои растения, = 
но богатого урожая так и # 
не дождались? Значит, не х 
учли фазы Луны. Напри- * < 
мер, не секрет, что все живое на Земле, втом числе 
овощи с плодовыми культурами, зависит от движе- 
ния Луны. Поэтому опытные дачники ориентируются 
на ее фазы при проведении всех сельхозработ. И в 
помощники берут «Лунный календарь садовода 
и огородника на 2021 год». С ним шансы получить 
отменный урожай значительно увеличиваются! 

Уже в продаже! 


СПАСИБО! 


Светлане Шнип из 
Батайска за вкусные 
блинные конвертики 
с картошкой (в № 2 
за 2020 г., стр. 25). 
Замечательный ре- 
цепт! 
Анна БРОННИКОВА, 
пгт. Лебяжье 


Кировской обл. 


Е-тай: 
кто©їоіока.сот 


с пометкой «Михалычу» 
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Тест «Чего хочу в первую очередь?» 


То, чем захотите перекусить прямо сейчас, 


может дать вам характеристику. 


ТОРТ 
Вы отличаетесь от- 
крытостью и добро- 
той. Наслаждаетесь 
жизнью, стараетесь 
не расстраиваться 


проблем в общении с детьми. Поду- 


вашим призванием. 


Фрукты 


зитива, которым делитесь с окру- 


и жизнь ваша станет лучше. 


ЗЕЛЕНЬ 
Вы относитесь к жиз- 
ни слишком серьезно. 
Прежде чем сделать 
шаг, тщательно обду- 
мываете его, опасаясь, 
что можете ошибиться. 
Благодаря рациональ- 
ному подходу к жизни вы 
можете стать хорошим и 
руководителем. Подчи- 
ненные будут ценить ваши советы. 


: Ваша жизнь похожа $ 
‚ : набесконечный бег. 
‚ : Все делаете быстро 
‚г и четко, хотя ино- 
: гда совершаете ошибки из-за своей 
из-за пустяков. Из своих неудач де- : 
лаете правильные выводы. У вас нет : 
: торопиться. Спокойная жизнь не 
майте: возможно, работа, связанная : 
с ними, принесет радость и станет : 
: счастливее. 


Вы веселый и: 
чуткий чело-: 
век, всегда го- : 
товый помочь : 
другому. Пол-: 
ны энергии и по- : 
: тите строить планы на будущее, 
жающими. А еще бережно относи- : 
тесь к своему здоровью. Продол- : 
жайте в том же духе! Избавьтесь от : 
оставшихся вредных привычек — : 
: убежать. 


Вы семейный чело- 
: век и прекрасная хо- 
: зяйка. С детства лю- 
: бите заботиться о 
_! ком-то. Повзрослев, 
: вы становитесь идеальной женой и 
: заботливой матерью. Таким образом, 
: профессия, связанная с оказанием 
‚ помощи другим, — самая подходя- 
: щая для вас. 


БУТЕРБРОД 


поспешности. Вы стремитесь полу- 
чить все от жизни. Но не нужно так 


помешает вам наслаждаться всем, 
чего вы достигли. Вы станете еще 


КАРТОШКА ФРИ 
Вы относитесь кжиз- 
ни очень легко. Нет, 
вы не легкомыслен- 
ны, просто часто ве- 
дете себя как боль- 
шой ребенок. Не хо- 


ведь это большая ответственность. 
Но вы должны понимать, что придет 
время, когда нужно будет принимать 
ответственные решения. От них не 


Суп 


Юлия ПИРОГОВА, психотерапевт, г. Витебск 


1 №7, 
июль, 2020 г. 


ТАБЛИЦА МЕНДЕЛЕЕВА 


Разрешите представить наших «гостей»: витамин В, и хром. 

Им мы обязаны своим здоровьем и красотой. Первый 
ухаживает за кожей, волосами и ногтями, а второй следит 

за нашей фигурой. Подробнее об этом — врач общей практики 


Алина ТЕРЕШОНОК из Могилева. 


МНОГОЛИКИЙ ВИТАМИН 
Витамин В, (фолиевая 
кислота). Контролирует 
рост клеток, сохранность 
ДНК, синтез аминокис- 
лот, кроветворение. Отвечает за ра- 
боту иммунной системы, сердца, со- 
судов, нормальное развитие эмбрио- 
на и вынашивание ребенка. Снижает 
тревожность, негативные проявления 
стресса, риск развития опухолей. Это 
витамин красоты, который применя- 
ют в косметологии — наружно (маски, 
кремы, тоники) и внутрь (таблетки). 
Дефицит. Симптомы: язвочки во рту, 
шелушение кожи и мелкие морщины, 
ломкость ногтей и волос, ранняя се- 
дина и выпадение волос, постоянная 
усталость, слабая память, бессонница, 
нервозность. А еще малокровие, сбои 
впищеварении, бесплодие. У женщин: 
ранние роды, выкидыши, патологии у 
младенцев. 

Избыток. При длительном приеме ле- 
карствсВ,. Симптомы: металлический 
привкус во рту, повышенная возбуди- 
мость и др. 

Где искать? Лидеры — шпинат (в 100г 
— 48,5% суточной нормы) и арахис 
(в 100 г— 60% от нормы). Богаты им 
и капуста, бананы, фасоль, дрожжи, 
тунец, семечки, листья малины и ши- 
повника, говяжья печенка. 

Внимание! Притермической обработке 
витамин сильно разрушается! Тормозит 
его усвоение прием противосудорожных 
препаратов, оральных контрацептивов, 
барбитуратов, алкоголя. 


: ХРОМ ДЛЯ СТРОЙНОЙ ФИГУРЫ 


: Регулирует уровень глюкозы в кро- 
: ви, повышает уровень хорошего 
: холестерина, а это профилактика 
: инфаркта миокарда и инсультов. 
: Контролирует аппетит, уменьшает 
: накопление жира в организме и др. 
Недостаток. Проявления: повы- 
шение уровня сахара в крови, утом- 
ляемость, рассеянное внимание, 
избыточная масса тела, атероскле- 
роз. У женщин: нарушение менстру- 
ального цикла, выраженный ПМС, 
преждевременный климакс. 
Передозировка. При злоупотреб- 
лении добавками с хромом; нару- 
шение обмена веществ. Симптомы: 
хронические кожные заболевания. 
Источники. Пивные дрожжи и пе- 
ченка (один раз в неделю!); сыр, ку- 
рица, говядина (два раза в неделю). 
Картофель в кожуре, хлеб из муки 
грубого помола, капуста, редис, 
свекла, помидоры, яблоки, виноград, 
сливы, черника, голубика, клюква, 
облепиха, рябина. Аеще зернобобо- 
вые, перловка, рыба, яйца. 

На заметку. Уровень микроэле- 
мента сильно снижают сладости, 
газировка и рафинированные про- 
дукты. Рекомендован дополни- 
тельный прием хрома при диабете, 
беременности, после 45 лет, интен- 
: сивных физнагрузках, стрессах, ин- 
фекционных заболеваниях в виде 
пивных дрожжей или других БАДов. 
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эми, Основа правильного питания — овощи. Сырые, запеченные, 
приготовленные на пару. Из них можно готовить ПП-салаты 
и собирать ПП-бутерброды. Подробнее об этом — 
диетолог Маргарита ЛАСКАВАЯ из Киева. 


КА р 


С, ат р ЭННИ ВОВЕ ОИ УИ СООО ОИ УИ ООО ООО 
е 5 =>. КОММЕНТАРИЙ 

из овощеи | М ДИЕТОЛОГА 

Вкусное и сытное \ / Калорийность баклажа- 


нов — 25 ккал. Подходят 
и для худеющих, и для 
тех, кто хочет витаминизи- 
ровать свой организм. В составе 
клетчатка, которая способствует 
очищению кишечника. Ограниче- 
ния: гастрит в стадии обострения, 
язва, инсулинозависимый диабет. 
При нагревании масло становит- 
ся вредным, да и баклажаны много 
впитывают его. Лучше запекайте 
овощи на пергаменте без него, а 
заправите маслом потом. Соевый 
соус не добавляйте: он перебьет 
вкус овощей. Блюдо можно посы- 
пать семенами льна (кунжута), бо- 
гатыми полезными жирными кис- 
лотами омега-6 и омега-9. 


блюдо. Когда оо 
постоит, становится а 
еще вкуснее. 


Баклажаны очистить от кожуры, раз- 
резать вдоль на 4 части, затем попе- 
рек с наклоном — еще на 3-4 части. 
Уложить на противень, смазанный 
растительным маслом, запекать в 
предварительно разогретой духов- 
ке до румянца, охладить. Смешать 
с крупно нарезанными помидора- 
ми и сладким перцем, тонко на- 
шинкованной красной луковицей. 
Заправить смесью качественного 
соевого соуса, оливкового масла 
и лимонного сока. Посыпать рубле- 
ной зеленью петрушки или укропа. 

Алла МИХАЛОВСКАЯ, г. Усть-Каменогорск 


ШОШО 


Что-то Что-то 
белковое: пикантное: 
консервиро- | маслины/олив- 

7: ванный тунец, : ки, соус песто, 
7: запеченное бе- французская 
2 : лое мясо, мало- : горчица, руко- 
№ : сольная красная : | ла/чеснок 
Основа: : рыба, яйцо ! Что-то 
цельнозерновой : овощное: 


салат, сладкий 
перец, огурец, 
помидор 


хлеб, хлебцы, 
лаваш, лист 
салата 


(СЕМЕЙНОЕ 
^ ЛАКОМСТВО 


® Салат. Готовлю его 
из молодых мясистых 
сыроежек. Отвари- 
ваю их целыми З мин., 
откидываю на дурш- 
лаг, даю остыть. 
Смешиваю с 
луково-морковной 
поджаркой, измель- 
ченными чесноком и 
укропом, лимонным 
соком, солю, перчу. 
Даю постоять 30 мин. 
Подаю к вареной кар- 
тошке. 
® Гарнир. Очищен- 
ные мелкие карто- 
фелины, морковь и 
свеклу смешиваю с 
итальянскими трава- 
ми и растительным 
маслом, солю. Рас- 
кладываю на против- 
не, накрываю фоль- 
гой, запекаю 30 мин. 
при 180 град. Уби- 
раю фольгу, добав- 
ляю зубчики чеснока, 
чуть подрумяниваю. 
Татьяна ГИРЛИНА, г. Рязань 


ЭКОНОМНАЯ ХОЗЯЙКА: 
ВКУСНО, СЫТНО, НЕДОРОГО 


Дополним наши записные книжки новыми 
рецептами экономблюд и заготовок. А это 
значит, что семейные закрома вскоре 
пополнятся вкусными «боеприпасами», 
которых хватит на долгую зиму. 

И не пропустите августовский номер! Будем 
готовить «царскую» закуску, маринованный 
чернослив, мармелад из дыни, яблочное 
суфле-пастилу, овощное ассорти, 
виноградное варенье и др. 


\ 


Соленая скумбрия 


Очень интересный рецепт засолки. Удобно 
приготовить так рыбку заранее, аклюбому 
мероприятию просто вынуть из морозильника. 


Укрупной свежезамороженной скумбрии отрезать 
голову и хвост, удалить внутренности и хребет с 
косточками через разрез на спинке, ополоснуть, 
промокнуть салфеткой. 

В пиале смешать 1 ст.л. с небольшим верхом 
соли, по 0,5 ч.л. молотого черного перца и сухого 
чеснока, мелко поломанный лавровый лист. По- 
сыпать смесью рыбу изнутри и снаружи. Завернуть в 
пищевую пленку, оставить на столе на Зчаса. Затем 
положить в морозильник. Через сутки ее можно есть 
(достать из холода и, не разворачивая, положить на 
полку холодильника, чтобы разморозилась). 


Мой совет: можно про запас заготовить 
несколько тушек, увеличив количество посо- 
лочной смеси. 


Лидия НУШТАЕВА, 
г. Тольятти 
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Баклажаны в томатах 


5 кг мелких баклажанов, 4 кг спелых поми- 
доров, 150 гсоли, 100 г сахара, 100 мл рас- 
тительного масла, головка чеснока, зелень 
эстрагона, зонтики укропа, 6 ст.л. 9%-ного 
уксуса. 


: Помидоры измельчить блендером, добавить са- 
: хар и масло, тушить 15 мин., всыпать измельчен- 
: ный чеснок и соль, готовить еще 5 мин., влить 
уксус. 


Баклажаны, срезав кончики, бланшировать 


: 4-5 мин. в подсоленном кипятке. Сразу же раз- 
: ложить в стерилизованные банки слоями, чередуя 
: с зеленью эстрагона и зонтиками укропа. Залить 
: кипящим томатным соусом, закатать, перевернуть 
: вверх дном, укутать до полного остывания. 


Варенье без варки 


: Необычное лакомство. Вкусно с блинами, 
: оладушками и сырниками. 


З кг зеленого крыжовника, З апельсина, 
2 лимона, 5 кг сахара. 


: У ягод обрезать хвостики с обоих концов (удобно 
: маникюрными ножницами). Цитрусовые вымыть, 
: нарезать дольками (только апельсины оставить 
: с цедрой), удалить косточки, пропустить через 
: мясорубку вместе с крыжовником. Засыпать саха- 
: ром, оставить при комнатной температуре на сут- 
: ки, накрыв емкость влажной марлей (периодически 
: перемешивать деревянной ложкой). 


Готовое «варенье» разложить в стерилизован- 


: ные банки под крышку (полиэтиленовую или за- 
: винчивающуюся). Хранить в холодильнике или 
: погребе. 


Ольга ТРУШКИНА, 
пгт. Октябрьский Рязанской обл. 


Е-таі: Кт@то|ока.сот 


с пометкой «Михалычу» 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо 


(СПАСИБО! 
Татьяне Маляровой 
из Новосибирска за 
«Дуэтвмультиварке». 
Замечательная идея 
готовить в агрегате 
одновременно изапе- 
канку, и суфле (в № 2 
за 2020 г., стр. 13). 

Анна БРОННИКОВА, 
пгт. Лебяжье Кировской обл. 


(СОЛЕНЫЕ ПОМИДОРЫ 


Готовлю их по 
принципу бочко- 
вых. Через месяц 
томаты можно есть. 
На дно 3,5-литровых 
пластмассовых ве- 
дерок кладу листья 
хрена, вишни, укроп, 
петрушку, зубчикичес- 
нока, кусочек горького 
перца, кольцалука. За- 
полняю помидорами, 


ооо. $ 


чередуя с зеленью. За- · 
ливаю соленой водой: : 


на 1 л холодной воды 
— 60 гсоли (по дру- 
гому рецепту — еще и 
1 ст.л. сахара). На- 
крываю крышками 
(если будете делать в 
большей емкости — 
сверху накройте мар- 
лей, положите тарелку 
с небольшим гнетом). 
Ставлю в холодильник 
или погреб. 

Ольга ЛАДЕНКО, г. Харьков 


зоо ооо ооо ооо ооо ооо ооо о 
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Салат 
«Радость 
студента» 


Отличный вариант 
закуски. 


По 1 кг капусты, : 
лука, : 
сладкого перца, : 
помидоров и огур- : 
: стить в кипяток на 1-2 мин., затем переложить на 2 мин. 
: вемкость с холодной водой, снять кожицу и удалить ко- 
: сточки. Мякоть нарезать кубиками или взбить блендером. 
ла и 9%-ного уксу- : 
са, чеснок — по же- : 
: жить персики, соль, сахар и пряности, кроме чесно- 
Все подготовленные : 
: тушить, помешивая, 30 мин. Добавить пропущенный 
: через чесночницу чеснок и уксус, варить еще 5 мин. 
: Кипящий соус разложить в стерилизованные банки, 
перемешать, дать на- : 
стояться час. Варить на : 
: литровая. 
после закипания. Горя- : 
чим разложить салат в : 
стерилизованные бан- : 


моркови, 


цов, 5 ст.л. сахара, 
5 ч.л. соли, по 1 ст. 
растительного мас- 


ланию. 
овощи нарезать со- 


ломкой. Добавить мас- 
ло, уксус, сахар и соль, 


среднем огне 10 мин. 


ки, закатать, укутать. 
Наталья ХРОМОВА, 


г. Челябинск : 


Сытные 
для ваш 


отовки 
клад 


Чатни из персиков 


: Индийский пряный соус. На родине его подают 


чаще всего к рису, а на Западе — кхолодным 


: мясным закускам. 


1,3 кг персиков, З луковицы, 3-5 см корня 
имбиря, острый перец, 150 мл 6%-ного вин- 
ного уксуса, 150 г сахара, 50 мл раститель- 
ного масла, 0,5 ч.л. куркумы или молотой 
паприки, 0,5 ч.л. корицы, 5 бутонов гвозди- 
ки, 5 зубчиков чеснока, 20 г соли. 

Персики (можно брать неказистые плоды) помыть, опу- 


Измельченный лук томить в сотейнике с маслом 
на среднем огне, пока не станет прозрачным. Поло- 


ка (имбирь заморозить и натереть на мелкойтерке), 


закатать, перевернуть, укутать до полного остывания. 
Выход — две 0,75-литровые банки и одна пол- 


Мой совет: открывать банки не ранее, чем 
через две недели (именно тогда соус как сле- 
дует настоится). 


Светлана ПОЗИГУН, г. Воронеж 


Наши новинки! 


| «Сытные заготовки для вашей кладовки» 
В новом спецвыпуске «Садовода и огородника» «Сытные : 
заготовки для вашей кладовки» собраны самые теплые и 
уютные кулинарные истории. Все рецепты заготовок провере- 
ны временем и счастливыми поедателями кулинарных творений 
опытных хозяюшек. Хотите заполнить кладовки и погреба аро- 


матными вареньями, пряными соленьями и маринадами, сытными салата- 


ми и соусами по новым рецептам? Тогда не пропустите спецвыпуск! Зима с 


такими заготовками будет вкусной, сытной и уютной! 


В продажес 28 июля 


: ЛЕТНИЕ ЗАГОТОВКИ. ВЫРЕЖИ И СОХРАНИ 
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: Рецепт простой: смешиваю втазу 10 ст. малиныи : 


: ‚ 1 ст. сахара, после закипания варю 20 мин. Потом 

: : раскладываю варенье тонким слоем по плоским . 
: : тарелкам (помню, в детстве в деревне использо- : 
: ; вали для этого листья подсолнухов и капусты). И : 


· ставлю на солнце, чтобы высохло (можно сушить : 


: ; впечке или духовке). А недавно попробовала су- 


Анна БРОННИКОВА, пгт. Лебяжье Кировской обл. 


: : шить на виноградных листьях — очень удобно. : 


«Кольца Сатурна» 


: Оригинальная и вкусная закуска на зимних 
: застольях будет напоминанием о лете. 


: Молодые кабачки нарезать поперек кружками по 
: 2 см, вырезать центр. В образовавшиеся кольца 
: плотно вставить небольшие помидорки. 


На дно литровой банки положить зонтик укропа, 


: острый перец по вкусу (у меня 4-5 колец), 2 зубчи- 
: ка чеснока, половинку красного сладкого пер- 
: ца, нарезанную соломкой четвертинку луковицы. 
: Заполнить «сатурнами» до верха. Сверху положить 
: 5-6 горошин перца, лавровый лист, 2-3 веточки 
: петрушки. Залить кипятком на 25 мин. Слить воду, 
: залитькипящим рассолом (на 1 лводы — 1 ст.л. сне- 
: большой горкой соли, по 1 ст.л. сахараи 9%-ного 


: «Запасливая хозяйка: 
: рецепты суперзаготовок» 
: В новом выпуске «Самобранки» «Запасливая хозяйка: 
: рецепты суперзаготовок» мы собрали не только лучшие ре- 
цепты, проверенные золотыми хозяюшками, но и дельные со- 
: веты по консервированию: какую посуду лучше использовать, 
: какуменьшить количество сахара в варенье без потери качества, что делать, 
не удались. А еще много всего интересного 


Е если огурцы-удальцы взяли и... 


: уксуса). Закатать, перевернуть, укутать до остывания. 


Оксана ЗОЦ, г. Львов 


Наши новинки! 


: и полезного! Заготовки только в радость! 


Уже в продаже! 


Огурцы 
в заливке 


4 кгогурцов, 2 голов- 
ки чеснока, по 1 ст. 
сахара, подсолнеч- 
ного маслаи 9%-ного 
уксуса, по 2 ст.л. ру- 
бленых петрушки и 
укропа, по 2 ст.л. су- 
хой горчицы, моло- 
того черного перца и 
соли, 1 ст.л. натерто- 
го хрена. 
Огурцы нарезать круж- 
ками, добавить осталь- 
ные ингредиенты (чес- 
нок пропустить через 
чесночницу), переме- 
шать, дать постоять 
2 часа. Разложить мас- 
су в стерилизованные 
пол-литровые банки, 
накрыть стерильными 
крышками. Стерилизо- 
вать 15 мин., закатать, 
перевернуть, укутать до 
полного остывания. 
Людмила ДУНАЕВА, 
г. Нижний Новгород 
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Кетчуп с базиликом 


Соус вкусный, ароматный, насыщенный. Идеален к мясным блюдам, 

особенно к шашлыкам. 
З кг спелых красных помидоров, 
1 кг сладкого перца и З струч- 
ка острого, 600-700 г лука, 1 ст. 
зубчиков чеснока, большой пучок 
фиолетового базилика, 150 мл 
рафинированного растительно- 
го масла, 0,5 л томатного соуса, 
10 ст.л. сахара, 1 ст.л. с горкой 
соли, 2 щепотки горошин черно- 
го перца, 5 горошин душистого 
перца, З бутона гвоздики, 2 лав- 
ровых листа. 


перец и лук. Перелить овощную мас- 
су в казан, добавить масло, соус (или 
250 г томатной пасты хорошего 
качества), сахари соль (пробуйтенавкус, 
яеще подсыпала). Когда смесь закипит, 
опустить марлевый мешочек с прянос- 
тями (я использую пакетик с дырочка- 
ми из-под порционных каш), проварить 


70 мин. За 10 мин. до конца готовки по- 
ложить чесночно-базиликовую заправ- 


Измельчить блендером 3-4 сред- 
них помидора. Продолжая взбивать, 
постепенно добавить листья базили- 
ка. Смешать с пропущенными через 
мясорубку чесноком и острым перцем 
(можно заменить 1 ч.л. молотого чили). 

Отдельно пропустить через мясо- 
рубку оставшиеся помидоры, сладкий 


огонь до минимума и поочередно раз- 
ложить соус в стерилизованные банки 
(одну банку стерилизую, другую, сте- 
рильную, уже заполняю кетчупом, уку- 
пориваю). Закатать стерилизованными 
крышками, перевернуть вверх дном, 
укутать до полного остывания. 


у 


20 мин., затем удалить. Варить еще : 


ку, дать закипеть. Затем уменьшить 


Наталья КАРПУШЕНКОВА, г. Калининград : 


«Услада для желудка» 


По 1,5 кг цветной капусты и помидоров, 0,5 кг моркови, 250 гриса, 

2 сладких перца, пучок петрушки, 1-2 зубчика чеснока, 150 мл рас- 

тительного масла, 1,5-2 ст.л. сахара, черный перец и соль по вкусу. 
Капусту разобрать на небольшие соцветия, бланшировать 2-3 мин. Помидоры 
и чеснок пропустить через мясорубку, сладкий перец нарезать небольшими 
кусочками, морковь натереть на крупной терке, зелень мелко нарубить, рис 
отварить до полуготовности. 

Помидоры с чесноком довести до кипения, добавить сладкий и черный 
перец, соль, сахар и масло, вскипятить. Всыпать оставшиеся овощи, про- 
варить 10 мин., положить рис, варить 35-40 мин. Горячую массу разложить 
в стерилизованные банки, закатать, перевернуть вверх дном до остывания. 


Мой совет: когда нет цветной капусты, делаю эту заготовку с брокколи 
и вместо сладкого перца использую кабачки. 


Александра ПОЛИЩУК, с. Куновка Полтавской обл. 


ГОТОВИМ ДЛЯ ДЕТЕЙ 
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АМИ, 
Кє ш, 


22 


КАШИ 


‚ В эту встречу мы с вами: а) приучаем ребятню к полезным 
= овощам; 6) балуем ягодно-фруктовыми лакомствами. 

5 Акследующей жду ваших писем с интересными рецептами 
детских блюд, оригинальными идеями по их оформлению 


и подаче. Накормим «нехочух» вкусно и с пользой! 


Ягодное сорбе 


300 г черной смородины или 

черники, 125 гфруктового йогурта, 

банан, 1 ст.л. сахарной пудры. 
Взбить блендером ягоды, добавить 
остальные ингредиенты, снова взбить. Переложить 
вконтейнер, поставить в морозильник. Когда по кра- 
ям мороженое схватится, опять взбить, разложить в 
формочки, заморозить. При подаче перевернуть со- 
держимое на блюдца, дать слегка подтаять. Можно 
посыпать кокосовой стружкой. 

Анна ТЮТЮННИК, г. Санкт-Петербург 


Д 


— 


Полюви МОРКОВКУ! 


Однажды Сара Хорнунг, школьный администра- 
тор из Буффало (США), проснулась знаменитой. 
А всего лишь в своем блоге поделилась опытом, 
как она приучала детей к правильному питанию. 
Женщина по субботам покупала овощи, фрук- 


ты и ягоды. Мыла, чистила (даже ягоды винограда 
снимала с гроздьев), раскладывала в контейнеры 
и высокие пластиковые стаканы на неделю вперед 
(по мере необходимости обновляла). Ребенокхочет 
перекусить — а в холодильнике только полезное. 
Когда Сара подавала горячее, дети сами вы- 
бирали себе гарнир. И никаких недоедков на та- 
релках! Кстати, такой прием экономит время на 
упаковку ссобоек детям. А как чуть что заветри- 
лось, можно тут же в дело пустить: овощи — в суп 
или рагу, фрукты и ягоды — в десерты и компоты. 
Как вам такая находка? Может, и у вас есть по- 
лезные наработки? Делитесь! И становитесь на- 
шим автором! 
Ваша ШУРА 


ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо ооо оо ооо ооо ооо оооо 


«СКАЗКИ-ПОТЕШКИ» 
Можно малыша- 


«нехочуху» под сказ- 
ки кормить, аможно 
эти самые сказки... 
«нарисовать»! 


• «Лисенок-все- 
знайка». Рисовая 
или овсяная каша 
+ нарезанный куби- 
ками персик. Декор 
— Ягоды или изюм. 


е «Еж-следопыт». 
Для десерта нужны: 
черная малина или 
ежевика, блинчик ли- 
бо мелко нарезанный 
банан (очищенное и 
сбрызнутое лимон- 
ным соком яблоко). 
Инна МЯСНИКОВА, 


г. Смоленск 
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ФоршмАк в яйце 
Вареные яйца раз- 
резаю пополам. 
Вынимаю желтки и 
взбиваю в бленде- 
ре вместе с плав- 
леным сырком, 
50 гсливочного мас- 
ла, любой зеленью и 
половиной соленой 
сельди, разделан- 
ной на филе. 
Наполняю этой 
массой кондитер - 
ский мешочек и от- 
саживаю ее фигурно 
в половинки варе- 
ных белков. 
Украшаю рубле- 
ной зеленью укропа. 


Виктория ШЕВЧУК, 
г. Кривой Рог 
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ЕСТЬ ПОВОД! 
П РАЗДН ИКВ ДОМЕ 


А вы знали, что в Италии сыр пармезан 
может служить залогом при займе денег? 
Сыроделы отдают банку созревшие головки 
сыра, которые тот помещает в специальное 
хранилище до возвращения долга. 


Забавно, но у меня недавно залогом 
выступила подшивка моего издания. Это 
соседка приходила и расспрашивала про 
возможное меню на своем юбилее. Отдал 
номера, чтобы гарантировать отменный 


Судите сами! 


результат. И этот отнесу, ведь здесь 
столько интересного и вкусного! 


Летние угощения 


• Салат. Нарезать со- 
ломкой 250 г вареной 
говядины, фиолето- 
вую луковицу и стру- 
чок сладкого перца, 
2 помидора — долька- 
ми. Пучок салата по- 
рвать руками. Все сме- 
шать, выложить на блю- 
до, поперчить, посо- 
лить, полить заправкой 
из З ст.л. оливкового 
маслаи 1,5 ст.л. баль- 
замического уксуса, 
посыпать 1 ст.л. кун- 


жута. 


: е Запеченная рыба. 
: Свежемороженую 
: скумбрию разрезать 
: по спинке, удалитьхре- 
: бет с косточками и вну- 
: тренности. Нафарши- 
: ровать смесью мелко 
: нарезанного помидо- 
: ра, спассерованной 
: луковицы и рублено- 
: го маленького пучка 
: укропа. Посолить, по- 
: перчить. По желанию 
: посыпать тертым сы- 
: ром. Запечь до готов- 
: ности. 


Ольга ИГНАТЬЕВА, 
с. Курумоч Самарской обл. 


Е-тай: Ккт©їоіока.сот 
с пометкой «Михалычу» 
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Пирог «Беседный» 


Для посиделок с подружками можно 
приготовить вот такой вкусный пирог. 

Банка рыбных консервов в масле или 

собственном соку, 4 ст.л. без верха ман- 

ной крупы, 2 луковицы, плавленый сырок, 

4 яйца, зелень, кунжут, соль по вкусу. 
Содержимое консервов размять вилкой, смешать с 
манкой, оставить на 10 мин. Затем добавить мелко 
нарезанный лук, сырок, взбитые яйца и рубленый 
укроп, хорошо перемешать. Вылить тесто в форму, 
застеленную пергаментом (смазать его сливоч- 
ным маслом). Посыпать сверху кунжутом. Выпе- 
кать в духовке 30 мин. при 180 град. 

Анна ТЮТЮННИК, г. Санкт-Петербург 


МЯСНЫЕ РУЛЕТИКИ 
С ВИШНЕЙ 


Летом так жарко 
стоять у плиты, 
но гостям же надо 
угодить. Предла- 
гаю прием- 
рецепт: не- — 
сложно, ори- 
гинально и очень 
вкусно получается. 
Куриное филе нарезаю 
пластинами, отбиваю, со- 
лю, перчу. Выкладываю на 
каждую по полоске моцареллы, на нее — в ря- 
дочек 4-5 вишен без косточек, сворачиваю ру- 
летиками, хорошо закрепляю края зубочистка- 
ми, чтобы сыр при запекании не вытек. 

Выкладываю на застеленный противень, 
смазываю растительным маслом. Рядом укла- 
дываю нарезанные тонкими кусочками овощи 
(кабачки, баклажаны, помидоры, сладкий пе- 
рец) и шампиньоны — это будет сборный гар- 
нир. Запекаю до готовности. 

Ольга КОВАЛЬЧУК, г. Полтава 


: ВСЕ СПОСОБЫ 
: ХОРОШИ н 
: Это было давно, я : 
: ещев школе училась. 
: Сидим с сестрой : 
: за столом, дурачим- : 
ся, а папа у плиты 
колдует. Аромат на 
: всю кухню! 
Прибегает наш 
кот и начинает про- 
. ситьесть, но папане : 
: слышит. Котяра на- ; 
стойчиво голос по- : 
дает, но нам всемне : 
: до него. Зверь уже : 
кричать начал. и 
Вдруг вопли ко- 
. та прерывает крик 
: отца. Смотрим, а : 
. котяра висит у него 
сзади на штанах... 
чуть пониже поя- 
са. Не выдержал 
м и с голоду «по- 
весился». Жаль, 
фотоаппарата не 
было. Смеялись аж 
до слез. Все, кроме 
Пирата. Он ел «до- 
: бытую» котлету. 
Ольга СЕМЧЕНКО, 
г. Кричев 
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Ужин ЦВЕТА ЛАВАНДЫ 
Захотелось мне побаловать сво- 
его любимого человека щами. 
Впервые готовила самостоя- 
тельно, обычно мама подсказы- 
вала. Сварила на мясной косточ- 
ке бульон, приготовила луково- 
морковную поджарку, нарезала 
кубиками картошку. Варю. Настал 
черед капусты, а обычная закон- 
чилась, есть только краснокочан- 
ная. Ну капуста же! Тонко нашин- 
ковала ее и всыпала в суп, а сама 
— к телефону, уточнить, когда 
милый будет дома. Возвращаюсь 
— полная кастрюля... фиолетовых 
щей! Я расплакалась. 

Молодой человек тоже плакал, 
но от смеха, глядя на мой суп. Но 
рискнул-таки попробовать. Оказа- 
лось вкусно. «Рыдали» над угоще- 
нием и друзья, когда вечером за- 
глянули в гости. До сих пор вспо- 
минают мнете «марсианские» щи. 

Ольга СЕМЧЕНКО, г. Могилев 
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ЖДУ ПИСЕМ! 

Петр | держал аж 50 специальных 
рыболовов, которые поставляли 
икру к царскому двору! Сейчас 
этот деликатес все такой же до- 
рогой продукт. И его научились... 
подделывать! В ход идут морские 
водоросли, желатин, рыбий жир... 

Зато у нас в издании все 
прозрачно! Рецепты и советы 
авторские, проверенные, гаран- 
тированные. Кстати, на август 
нужны интересные «яблочные» и 


праздничные! 
Ваш МИХАЛЫЧ 
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Десерт 
без выпечки 


1 кг пастообразного творога, 
500 г черники, 400 г жирной 
сметаны, бисквитное печенье, 
пакетик ягодного желе, 1 ст.л. 
быстрорастворимого желати- 
на, лимонный сок, сахар и са- 
харная пудра по вкусу. 
Сметану взбить с сахарной пудрой. 
И порциями добавить, продолжая 
взбивать миксером (на малых обо- 
ротах), ктворогу. Положить чернику, 
измельченную блендером с сахаром. 
Влить смесь сухого желе с желати- 
ном, растворенную в 1 ст. горячей 
воды и остуженную. 

Дно и бока разъемной формы вы- 
ложить печеньем, сбрызнуть водой с 
сахаром и лимонным соком. 

Заполнить ягодной массой, раз- 
ровнять. Поставить в холодильник на 
2-3 часа, а лучше — на ночь. 

Наталья СТАЖАК, 
г. Борне-Сулиново, Польша 
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УлывНИТЕСЬ! 

Лежим с мужем на диване, смо- 
трим фильм. Мой телефон на 
кухне. Слышу, что СМС пришло. 
Неохотно иду к телефону. А там 
сообщение от мужа: «Если ты 
встала, то сделай, пожалуйста, 
чай с бутербродиками». 


Холодный чай 


На 2 литра кипятка: 2 пакетика чер- 
ного чая, 2 ст.л. измельченной мя- 
ты, тертая цедра половины апель- 
сина, пара кружков апельсина, 
сахар или мед по вкусу. Дать насто- 
яться, процедить и охладить. 

Виктория ШЕВЧУК, г. Кривой Рог 


Польский пирог «Лакомка» 


По 200 г малины, сливочного 

масла и сахара, 2-3 персика, 

150 гядер фундука, 3 крупных 

яйца, 125 гмуки, 2 ст.л. подсол- 

нечного масла, 1,5 ч.л. разрых- 

лителя, 1/8 ч.л. соли. 
Всыпать в блендер обжаренный фун- 
дук (миндаль или грецкие орехи), му- 
ку, соль и разрыхлитель, измельчить 
в порошок. Персики без косточек, 
нарезанные дольками, и 150 г мали- 
ны сложить в миску, посыпать 1 ст.л. 
сахара, перемешать. 

Миксером взбить размягченное 
масло с оставшимся сахаром. Про- 
должая взбивать, ввести по одному 
яйца. Добавить мучную смесь, еще 
раз взбить. 

На дно разъемной формы (а 24 см) 
уложить круг из пергамента, смазать 
его и стенки маслом. Выложить тес- 
то, разровнять. Разложить фруктовую 
начинку. Выпекать 70-80 мин. при 


Е 
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170 град. (накрыть форму фольгой 
через 30 мин. готовки). Вынуть пи- 
рог, спустя 10 мин. снять кольцо, дать 
остыть. Переложить на блюдо, по- 
сыпать сахарной пудрой, украсить 
оставшейся малиной. 
Камаля ЗАМАНОВА, 
а/г Озеры Гродненской обл. 
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ПОДСКАЖИТЕ! 
Интересные рецепты блюд из моркови и свеклы: от закусок и до десертов. 
Планируется хороший урожай этих корнеплодов, так я должна быть готова. 


Ольга КАБО, г. Киев 


ТОТТЫ 


БонджорнО, 
ИТАЛИЯ! 

В прошлом году побы- 
вала в Тоскане. Краси- 
вые долины, старинные 
замки, итальянская кух- 
ня с местным колоритом 
и... размеренный ритм 


· жизни. Утро начинается с : 
чашки кофе и свежей вы- : 


· печки, причем итальянцы 


: ные беседы. Брускетты : 


· наслаждаются завтраком 


неспешно, смакуя. Днем 
— сиеста, когда можно 
провести время с семьей 


. или друзьями за обедом. 


Пицца, спагетти, лазанья, 
равиоли, сыры, тирамису, 
капучино. А к фастфуду 
итальянцы равнодушны. 
Ужин — после 8 часов ве- 
чера под долгие неспеш- 


(тосты с сыром, поми- 


дорами и соусом песто), : 
: спагетти болоньезе (сто- 


матным соусом и фар- 
шем), паста карбонара (с 
беконом и сырным соу- 
сом), ризотто. И во всех 
блюдах базилик, орегано, 
чабрец, майоран... 
Увозила с собой ре- 
цепты полюбившихся 


блюд. 


Ольга ХВЕДЧЕНЯ, г. Минск 


Г. е 
/ Как вы относитесь к итальянскои кухне, а 
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конкретнее ктосканским блюдам? Еще не 
сложилось с ними лично встретиться?! Тогда 
наше очередное кулинарное путешествие 
однозначно должно быть в солнечную Тоскану! 
Вкусных вам открытий и... Биоп аррещо! 
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Паста «Альфредо» 


Блюдо названо в честь повара Альфредо 
ди Лелио, который придумал его в своем 
ресторане в Риме в начале ХХ века. 


500 гпасты фетучини (типа лапши), 0,5 кг 

куриного филе, 200 гсыра, 500 мл сливок, 

100 г мягкого сливочного сыра, 50 г сли- 

вочного масла, по щепотке молотых мус- 

катного ореха и белого перца, соль. 
Филе нарезать небольшими кусочками, обжарить 
в глубокой сковороде на половине масла до зо- 
; лотистого цвета. 

В сотейнике растопить остальное масло, влить 
сливки, довести до кипения, добавить сливочный 
сыри, помешивая, дать ему расплавиться. Посолить, 
поперчить, посыпать мускатным орехом, подержать 
соус на огне до загустения. Перелить к филе, по- 
тушить 10 мин., накрыть крышкой, дать настояться 
15 мин. Сваренную пасту (по условиям на упаковке) 
разложить в тарелки, сверху — филе в соусе, посы- 
пать тертым сыром (в идеале — пармезаном). 
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Бискотти 
с черным перцем 


Сухое хрустящее печенье — 
прекрасное дополнение к кофе, 
чаю или сладкому вину. 


300-350 г муки, 200 г грецких орехов или 
миндаля, 110 г сливочного масла, 2 яйца, 
160 г сахара, 10 г ванильного сахара, 1 ч.л. 
разрыхлителя, цедра апельсина, щепотка 
соли, 0,5 ч.л. черного перца. 
Смешать муку, разрыхлитель, оба вида сахара и 
соль. Добавить нарезанное кусочками масло, рас- 
тереть руками в крошку. Добавить яйца, замесить 
тесто. Добавить орехи (очистить, порубить крупны- 
ми кусочками) и цедру (апельсин вымыть, облить 
кипятком, снять цедру), поперчить, перемешать. 
Тесто разделить пополам, сформовать два ба- 
тона. Выложить на противень, застеленный перга- 
ментом. Выпекать в духовке, нагретой до 180 град., 
35 мин. Затем остудить в течение 5 мин. , нарезать 
поперек кусочками по 1,5 см. Уложить печенье на 
противень, покрытый пергаментом, вернуть в ду- 
ховку еще на 10 мин. 


Тосканский суп с фаршем 


Это потрясающий сытный суп с 
нежным сливочно-пряным вкусом. 


ЛЕТНИЕ СКАЧКИ 
в СИЕНЕ 
Дважды в год — в июле 
и августе — средневе- 
ковый город Сиена в 
регионе Тоскана прихо- 
дит в движение. Палио! 
Эти знаменитые скачки 
на лошадях без сед- 
ла по главной площади 
каждый год привлекают 
толпы туристов. 
Горожанам недо от- 
дыха: жители каждо- 
го квартала год гото- 
вятся. У них свои герб, 
флаг, средневековые 
Костюмы. 
Празднество начи- 
нается с долгого кра- 
сочного шествия, а са- 
ми скачки длятся... пол- 
торы минуты! А потом 
— очередные приго- 
товления к следующе- 
му Палио, датак, чтобы 
лучше, чем у других! 


посолить. Помешивая, жарить 5 мин., 
разбивая комочки. 


250 гсвиного фарша, З картофе- 
лины, 200 мл 15%-ных сливок, 
50 гсливочного масла, З0г сыра, 
луковица, 2 зубчика чеснока, зе- 
лень петрушки, по 1 ч.л. папри- 
ки, сахара и сухих итальянских 
трав, черный перец, соль. 

В сковороде растопить половину мас- 

ла, выложить фарш, измельченные 

чеснок и петрушку, сахар, пряности, 


В кастрюле вскипятить 1,5 л воды, 
всыпать нарезанный кубиками карто- 
фель, сварить до готовности, блен- 
дером измельчить в пюре. Добавить 
обжаренный в масле лук, довести до 
кипения. Варить З мин., влить сливки, 
варить 5 мин. после закипания. По- 
ложить поджарку, варить еще 10 мин. 

Подавать суп с листиком салата, по- 
сыпав тертым сыром. 


Рецептами итальянских блюд поделилась Ольга ХВЕДЧЕНЯ, г. Минск 


Элементы, которые делают овощ горьким, на- 
зываются фитонутриенты. Их много, и польза 
от них велика. Список «горчилок», обладаю- 
щих противораковыми свойствами, постоянно 
растет. Нарингин — самый известный горький 
фитонутриент грейпфрута, который оказывает 
противовоспалительный эффект, препятству- 
ет возникновению раковых клеток в груди и да- 
же способен убить некоторые их виды. Сини- 
грин придает горечь брюссельской и цветной 
капусте. Сульфорафан ищите в брокколи. 


Испытываете сильную тягу к кофе или 
алкоголю? Дня не можете прожить без 
горького шоколада? Скорее всего, вы не 
получаете достаточно здоровой горечи 

с продуктами, и организм вам об этом 
сигналит. «Горькие продукты» — звучит не 
слишком аппетитно, правда? Но они очень 
полезны. Подробнее об этом — диетолог 
Евгения НИКИТСКАЯ из Красноярска. 


Горькая еда: познать и полюбить 


ПОМОЩЬ ПЕЧЕНИ 

Горечь продуктов ак- 
тивирует рецепторы 
на языке, а те «вклю- 
чают» клетки желудка, 
которые вырабатывают 
кислоты для улучшения 
пищеварения. Дальше 
цепная реакция вызы- 
вает выработку пищева- 
рительных ферментов и 
желчи. А желчь жизнен- 
но важна для детоксика- 
ции печени, выведения 
тяжелых металлов из 
организма, гормональ- 


ного баланса и хоро- 
шей работы кишечника. 
Печень — наш «мусо- 
роперерабатывающий 
завод»: очищает кровь, 
обезвреживает и выво- 


1 
БУДЕМ ЗДОРОВЫ! 
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 
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дит токсины и аллерге- 
ны (и те, что образуют- 
ся в клетках, и те, что 
попадают из окружаю- 
щей среды), участвует 
в процессах пищеваре- 
ния, регуляции жирово- 
го обмена и обеспече- 
нии организма энерги- 
ей. Задействована она 
и в продукции витами- 
нов, кислот, липидов 
и гормонов (влияют на 
работу щитовидки, по- 
ловых органов, подже- 
лудочной железы). К 
тому же печень — депо 
крови. 


Заболевания 
ЖКТ в острой 


БУДЕМ ЗДОРОВЫ! ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ 


июль, 20207; | 29 


оооооооооооооооооооооооосоооооооосоосооооосоосоооооооооооооооо о 


очищают организм и 
стимулируют активную 
работу печени (осо- 
бенно богатые вита- 
мином С): 

® соединить лимонный 
сок с рубленой пряной 
зеленью = заправка 
для салата; 

® потушить свеклу или 
ее зелень с чесноком, 
имбирем и цикорием 
=некалорийный гарнир; 
® смешать свежевы- 
жатые соки одуванчи- 
ка, лимона, руколы, 
кинзы и петрушки =то- 
низирующий напиток; 
® взбить в блендере 
воду с небольшим ко- 
личеством лайма, кор- 
ня имбиря, шпинатом, 
кудрявой капустой, по- 
ловинкой апельсина, 
1 ч.л. сырого органи- 
ческого какао и не- 
большим количеством 
стевии или ягод = ви- 
таминный смузи. 


(СПЛОШНАЯ ПОЛЬЗА 
А еще горькие про- 
дукты богаты антиок- 
сидантами, которые 
помогают снять вос- 
паление. Содержат и 
фитонциды, уничто- 
жающие грибки, ви- 
русы и бактерии, по- 
этому во время про- 
студы рекомендова- 
ны чеснок и лук (по- 
лезно подышать над 
ними). Не уступают 
им в пользе и хрен с 
редькой (она повы- 
шает устойчивость 
организма к пере- 
охлаждению и стрес- 
сам, предотвращает 
отеки, выводя лиш- 
НЮЮ ЖИДКОСТЬ). 


ПЛЕЧОМ К ПЛЕЧУ 


Для большей пользы со- 
четайте горькую еду с 
продуктами, которые 


Горькие продукты защищают от рака, 
сердечно-сосудистых заболеваний, диабета, 
тормозят воспалительные процессы, поддер- 
живают печень. Укаждой горечи своя изюмин- 
ка! Редька, редис, хрен, горчица, имбирь, ба- 
клажан, укроп, все виды капусты, мангольд, 
шпинат, кинза, рукола, одуванчик, цикорий, 
кожура цитрусовых, зеленый чай, клюква — 
выбирайте на свой вкус и включайте их в меню 
(видеале — до 20% порции при каждом приеме 
пищи). И у вас бонусом улучшится состояние 
кожи, работа кишечника и качество сна! 


Осиновый... 
квас 


Людям с 
заболеваниями 
почек полезно 
иногда пить чай из 
листьев осины или 
квас из коры. Это 
еще и нормализует 
обмен веществ и 
помогает сбросить 
лишний вес. 


м р" 


Наполнить З-литровую 
банку наполовину оси- 
новой корой, добавить 
1 ст. сахара и 1 ч.л. 
сметаны. Залить до 
верха водой, оставить 
на две недели в теплом 
месте для брожения. 

Ограничений в коли- 
честве выпитого нет, но 
удобнее поступать так: 
отлил 1 ст. кваса — до- 
бавь 1 ст. воды и 1 ч.л. 
сахара. На следующий 
день напиток снова го- 
тов. Закваски хватает на 
2-3 месяца. 


ПОСИДЕЛКИ: 
ОБЩАЕМСЯ 
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тельные фирменные рецепты, покорившие сердца 
и желудки родных? Имеются авторские идеи 
подачи блюд и оформления праздничного стола? 
Аеще россыпь полезных кулинарных советов и 
хитростей? Не держите иху себя, присылайте мне 
и становитесь нашим автором! Вместе сделаем 
нашу жизнь уютнее, душевнее и вкуснее! 


Знаменитые гурманы 


Обычно царствующая королева «Нуе о’соск Теа» — это для нее чай 
Великобритании Елизавета 11 на- сканапе с огурцом, копченым лососем, 
чинает день с чашки чая «Еагі Сгеу» и яйцом и майонезом или с ветчиной и 
пары печенек. Второй завтрак — это горчицей. Аеще печенье, булочки сконы 
сухие хлопья и фрукты. Могут быть и шоколадные пирожные. 

тосты с джемом или омлет с копче- На ужин Елизавете ІІ подают филе го- 
ным лососем итрюфелями. Любимое вядины или оленины, фазана либо лосо- 
блюдо на обед — рыба с овощами. ся, которых привозят с ферм в Сандрин- 
Например, жареная камбала с туше- геме и Балморале. Десерт — клубника, 
ным шпинатом или кабачками. Или белые персики из оранжерей Виндзор- 
цыпленок на гриле с салатом. Укоро- ского замка. Королева обожает шоколад 


левы есть правило «без крахмала», то — от дорогих брендов до продаваемых в 
есть ей готовят без картофеля, риса обычных магазинах. Изалкоголя предпо- 
и макарон. читает шампанское и белое вино. 


Из истории блюд 


Аджиль. Это смесь осо- инжир, шелковица. Ад- ся) и раздавать соседям 
бого гороха (после спе- жиль с давних времен и знакомым. Иногда ее 
циальной обработки он превратился в иранский выносят просто на та- 
становится легким и культурный символ, по- релкеи предлагают всем 
приобретает ореховый этому многие праздники желающим со словами: 
вкус), очищенных фи- без него немыслимы. В «Наши проблемы мы ре- 
сташек, миндаля, фун- Тегеране, например, эту шим, пусть и ваши проб- 
дука, варенных в под- смесь принято насыпать лемы решатся!» Делая 
соленной воде, а потом вмешочки из мелкой сет- добро, иранцы надеются 
обжаренных тыквенных ки (при приготовлении на благоволение небес и 
семечек. Могут быть угощения стараются не судьбы. 

изюм, курага, финики, сплетничать и не злить- Ваш МИХАЛЫЧ 
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«Булкодог» против хот-дога 


Сосиска в тесте — беспроигрышный вариант угощения. 
Она любима всеми поколениями, но для детишек оформим ее 
в виде очаровательной собачки. 
650 г муки, 250 мл молока, яйцо, 1 ч.л. сухих дрожжей, 25 г сливоч- 
ного масла, 30 мл растительного масла, 1 ч.л. соли, 1 ст.л. сахара. 
В теплое молоко добавить яйцо, растопленное сливочное маслои раститель- 
ное, соль, сахар, перемешать. Влить жидкость к муке, смешанной с дрожжами, 
замесить тесто. Накрыть полотенцем, дать тесту подойти полтора часа, об- 
мять. Сформовать «собачек», переложить на противень на пергамент, оставить 
на 20 мин. Сбоку сделать по паре проколов, смазать взбитым яйцом. Выпе- 
кать в предварительно разогретой до 200 град. духовке 15 мин. при 170 град. 


МЕПИМ «СОБАЧЕК» 

· Тесто разделить на неравноценные 
: части (отложить небольшой кусочек 
. ДЛЯ «носиков») и скатать в шарики: 
: большие будут основой для тела 
«собачек», а поменьше — мордоч- 
ками. 

1. Большой шарик раскатать в про- 

: долговатую лепешку такого размера, 
чтобы легко можно было завернуть 
: сосиску. Обернуть, а края защипать 
на ее середине. 
: 2. Перевернуть заготовку швом 
· вниз. С одного края свободно 
выступающее тесто надрезать на 
2-3 см, чтобы можно было выле- 
пить лапки. Сформовать их, уложить 
параллельно. 

3. Маленький шарик раскатать в 
круглую нетонкую лепешку. Сделать 
два надреза — это будут ушки. При- 
ложить к основе. Носик скатать, от- 
щипнув от отложенной части теста. 

4. Глазки нарисовать тонкой по- 
лоской томатного соуса. Готовых 
«собачек» уложить на противень на 
лист пергамента на некотором рас- 
стоянии друг от друга. 

Дмитрий БАБИЧ, пекарь, г. Киев. 
Рис. Ирины ПЕРМИНОВОЙ 
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ПОСИДЕЛКИ: КУЛИНАРНЫЕ ИСТОРИИ 


: КОНКУРЕНТ 


Моя мама обожает : 
маслины без косто- : 
чек, может съесть це- : 
лую баночку в один : 
присест. 2 

И вот однажды ре- : 
шила она себя в оче- : 
редной раз побало- : 
: вать: открыла банку, : 
: слила жидкость, выло- : 
: жила маслины натаре- : 
: лочку. Но зазвонил те- : 
: лефон — и она вышла : 
: изкухни, с сожалением : 
: отодвинув лакомство : 
· от себя. А когда через : 
:· пару минут вернулась, : 
: обнаружила нашу Мур- : 
: ку, восседающую в са- : 
: мом центре стола и : 
: жадно поедающую чу- : 
· жое угощение. : 
: Кошке, конечно, ; 
: досталось, но теперь 
: мама всегда покупает 
: сразу две банки мас- : 
‚лин: себе и пушисто- : 
: му конкуренту. $ 
: Ирина КРАВЦОВА, : 
: г. Киев : 


ооо ооо ооо ооо 


Специалист 
по граблям 


Хочу рассказать, что означает выражение 
«Наступать на одни и те же грабли». Не забыта 
еще моя история засолки сала с сушеными 
листьями эвкалипта вместо лаврушки, как 
случилась новая. Самому смешно. Может 
показаться выдумкой, но увы... 


Сегодня готовил борщ. И решил подчистить моро- 
зильник — достал замороженные морковь и свеклу. 
Походу успел удивиться, чего это жена свеклу нена 
терке натерла, а нарезала маленькими кубиками, 
да еще два пакета. Хотелось же ей так возиться! 

Раз два, значит, содержимое одного положу в 
поджарку, а второй «булькну» прямо в бульон ккар- 
тошке с капустой. И высыпал содержимое пакета 
в суп. Мешаю, мешаю, а свекла начала медленно 
«расходиться». А потом раз — и стала оранжевого 
цвета, даеще и косточки какие-то поплыли... Ая-то 
думал, что жмых калины для морсов давно закон- 
чился... Ан нет! 

Выбрал картошку из супа (остальное пришлось 
выбросить), поставил снова кастрюлю на огонь. 
Взялся за второй пакет, чтобы положить содер- 
жимое в луково-морковную поджарку. И хорошо, 
что заглянул внутрь... Теперь сижу и голову ломаю, 
что делать с двумя литрами калинового морса. 
А свеклу все равно пришлось варить и натирать. 

Вадим ГОНЧАРОВ, г. Калининград 
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Едешь на дачу? 
Возьми журнал 
в придачу! 


ПРОВЕРЕНО: 
НЕ РЯБОТЯЕТ! 


5 ПЯЙФНЯНОВ- В 


Оформить подписку 
с любого месяца можно 
во всех почтовых отделениях 
или на сайте їоіока24.ги 

# 0: 
ОБНИМИ МЕНЯ 


На сайте действует 
скидка 15% 
по промокоду «ЛЕТО» 


СКАНВОРДЫ Ф СУДОКУ КЕЙВОРДЫ Ф ФИЛВОРДЫ Ф ЛЕСЕНКИ $ ТРИО 


Реклама 


Обратитесь в «Стол заказов»! 


Пропустили дату выхода интересного выпуска? Что делать? 
Специально для таких случаев мы оставляем на складе 
лучшие и самые востребованные спецвыпуски и брошюры. 
Вы можете заказать их у нас с доставкой на дом: 


< «ДНЕВНИК ДИАБЕТИКА» от «Домашней энциклопедии здоровья» 


<“ «ЗОЛОТЫЕ РЕЦЕПТЫ ЗАГОТОВОК: ХИТЫ СЕЗОНА» 
от «Самобранки» 82 


«ЭКСКЛЮЗИВНЫЙ ЛУННЫЙ КАЛЕНДАРЬ САДОВОДА руб. 
И ОГОРОДНИКА НА 2020 год» от «Усадьбы» 


Чтобы получить журнал, перечислите почтовым или банковским переводом 82 руб. 
(стоимость 1 экз.) на адрес: ООО «ИД «Толока», 214000, г. Смоленск, ул. Тенишевой, д. 4а. 
Р/с 40702810059020005842, Отделение № 8609 Сбербанка России, г. Смоленск. 

К/с 30101810000000000632, ИНН 6730043329, КПП 673001001, БИК 046614632. 

На бланке денежного перевода в графе «Для письменного сообщения» обязательно 
укажите название выбранного журнала, а также полные домашний адреси Ф. И. О. 
Телефон для справок: 8-4812-64-75-65 
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ОБРАТНАЯ СВЯЗЬ: ЖДЕМ ПИСЕМ! 


Брауни с малиной 


Выпечка с насыщенным шоколадным вкусом 
и восхитительной «трюфельностью» теста. 
Удовольствие не из дешевых, но к приходу 
гостей можно себе его позволить вместо 
сложного торта. Не пожалеете! 
По 200 г малины, сахара и горького шо- 
колада (какао — более 65%), 250 мл 
темного пива, 180 г сливоч- 
№ ного масла, 150 г муки, 
2 | зяйца, 4 ст.л. безверхака- 
као, 1 ч.л. разрыхлителя. 
Шоколад растопить с мас- 
лом на водяной бане или 
в СВЧ, перемешать. Добавить яйца, взбитые 
миксером, перемешать. Всыпать смесь саха- 
ра, просеянной муки, какао и разрыхлителя, 
взбить миксером на малой скорости. Влить пи- 
во, взбить до однородности. Подмешать малину. 
Выложить тесто в прямоугольную форму 
(20х30 см), застеленную пергаментом. Выпекать 
в разогретой до 180 град. духовке 25 мин. Охла- 
дить (я держу ночь в холодильнике), нарезать ква- 
дратами. По желанию посыпать сахарной пудрой. 
Ваш МИХАЛЫЧ 


ДАЛЯ НАЧИСЛЕНИЯ ГОНОРАРА 

Присылая рецепт или совет в редакцию, обяза- 
тельно укажите в письме все данные для полу- 
чения гонорара после публикации: 

® фамилия, имя, отчество (полностью); 

® почтовый адрес с индексом, номертелефона; 
® серия и номер паспорта, кем и когда выдан; 
® номер свидетельства государственного 
пенсионного страхования; 

® идентификационный номер налогоплательщика 
(ИНН); 

® дата рождения. 

Аеще расскажите, какой рецепт (совет, история) 
вам понравился и почему (обязательно укажите, 
в каком номере он был опубликован). О чем бы 
вам хотелось прочитать на страницах издания? 


«КУХОНЬКА 16+ 
МИХАЛЫЧА» 
№7 (179), 14 июля 2020 г. 
Свидетельство о регистрации ПИ № ФС77- 
25517 от01.09.2006 выдано Федеральной 
службой по надзору за соблюдением 
законодательства в сфере массовых ком- 
муникаций и охране культурного наследия 
Главный редактор: ЯЛОВА М.В. 
Учредитель и издатель — 
ООО «Издательский дом «Толока» 
Юридический адрес: Россия, 214000, 
г. Смоленск, ул. Тенишевой, 4а 
Адрес редакции: Россия, 214000, 
г. Смоленск, ул. Тенишевой, 4а. 
Е-тай: ги©їоіока.сот 
Для писем: Россия, 214000, 
г. Смоленск, главпочтамт, а/я 200; 
млм доока.сот; е-тай: ги@{юока.сот, 
кт@{оока.сот 
Подписные индексы: П1199 
«Подписные издания» Официальный 
каталог АО «Почта России», 60085 
«Каталог периодических изданий 
Республики Крым и г. Севастополя» 
Распространитель — ООО «Толока» 
Тел. (4812) 61-19-80, тел./факс 
(4812) 64-74-54. Е-тай: ги@\юока.сот 
По вопросам доставки и качества 
изданий: тел. (4812) 64-75-47 
Свободная цена 
Подписано в печать 02.07.2020 г. в 12:00 
Тираж 27 300 экз. 
отпечатан в типографии ООО «Возрож- 
дение», Россия, 214031, г. Смоленск, 
ул. Бабушкина, д. 8, офис 1 
Отдел рекламы в Москве: 
8 (495) 662-92-18, 8 (903) 615-56-07. 
Е-тай: гекіата ги©@ќоІіока.сот 
За стиль и содержание рекламы 
ответственность несет рекламодатель. 
Перепечатка и любое использование материа- 
лов возможны только с письменного разре- 
шения редакции. Рукописи не рецензируются 
ине возвращаются. Подлежит распростране- 
нию в России и странах СНГ. Рог дїѕігібрийоп іп 
Виѕѕіап РедегаНоп апа СІЅ соџпігіеѕ. Экспорт и 
распространение издания за пределы РФ и РБ 
осуществляется только с письменного разре- 
шения правообладателя. Редакция оставляет 
за собой право редактировать материалы. 
Редакция имеет право публиковать любые 
присланные в свои адрес письма читателей и 
иллюстрированные материалы. Факт пересыл- 
ки означает согласие их автора на передачу 
редакции прав на использование произве- 
дения в любой форме и любым способом на 
территории стран СНГ, Литвы, Латвии. 
За опубликованные материалы, при отсут- 
ствии отказа от получения, выплачивается 
вознаграждение (гонорар), размер которого 

станавливается редакцией. 

словия выплаты вознаграждения: после 
публикации и при наличии следующих пер- 
сональных данных: ФИО, адрес регистрации 
и почтовый адрес (в случае его отличия от 
регистрации), номер телефона, серия и номер 
паспорта, когда и кем он выдан, дата рожде- 
ния, номер свидетельства и ственного 
пенсионного страхования, ИНН. При начисле- 
нии вознаграждения последний рабочий день 
месяца публикации материала включается в 
страховой пенсионный стаж. 
Предоставлением своих персональных данных 
субъект персональных данных выражает свое 
согласие на сбор, хранение и обработку его 
персональных данных для осуществления и 
выполнения функций и обязанностей, воз- 
ложенных на оператора законодательством 
Российской Федерации. | 
Фото: ѕһийегѕіоск.сот, йероѕіірһоїоѕ.сот, 
гиѕтеаіабапк.ги, Нейман Михаил 
Издается с сентября 2006 года 
Выходит один раз в месяц 
Следующий номер выйдет 
11 августа 2020 года 


ЖАРА? ПЕРЕЖИВЕМ ВМЕСТЕ! 
ТеоЛинАРиЯ овоз жизни ПРАКТИЧЕСИЕСОВЕТЫ | 


ПЕРВЫЙ 
журнал-наставник 
о диабете 


Оформить подписку ии 
с любого месяца можно во 

всех почтовых отделениях 
или на сайте ёоіокаг4.ги 


На сайте действует 
скидка 15% 
по промокоду «ЛЕТО» 


П е ) 
родолжается подписка на 2-е полугодие 2020 года 
Подписаться на наш журнал можно в любом 
почтовом отделении! 


Реклама 


Едешьна дачу? 
Возьмижурнал 
в придачу! 


Оформить подписку 

с любого месяца можно 

во всех почтовых отделениях 
или на сайте оіока24.ги 


магия боды 


Чем 6 
ретроградный 


На сайте действует | Меркурий? 
скидка 15% 1. 
по промокоду «ЛЕТО» 


Реклама 


МЕСЯЦ 55 й 
РИКА СТЕЙНА 
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ЯРКИЕ КУЛИНАРНЫЕ ШОУ, ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ, ВКУСНЫЕ РЕЦЕПТЫ В ЭФИРЕ «КУХНЯ ТВ». 
СМОТРИТЕ ЕЖЕДНЕВНО В ПАКЕТАХ ОПЕРАТОРОВ КАБЕЛЬНОГО И СПУТНИКОВОГО ТЕЛЕВИДЕНИЯ. 


